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Duygusal Saglig| Nasil

Tanimlarsiniz?




YASAMIMDAKI

“4 YENI NORMALLERI
GELISTIRME




Duygusal saglig: tanimlarsak;

LI, Bu gun ve gecmiste cevremizdeki
"7 Kisilere gore kendimizi nasll
gordugumuz ve hissettigimiz

Diger insanlarla iliskilerimizi nasil
surdurdugumuz

Zor durumlarla nasil basettigimizle
iliskilidir




Bircok kisi duygusal
acidan saglikli olmayi
her zaman pozitif ya da

Iyl hissetmek olarak
dusunebilir




Gercekte duyusal olarak
saglikli olmak,
deneyimlenen ve ifade
edilen hisleri kabul etmek

ol Ile karsilamaktir

Bastirmadan
Pasif agresif
Saldirmadan




Kisinin hissettigi olumlu
yada olumsuz duygularla
basedebilme becerisi
duygusal sagligin isaretidir

Arkadaslarim ve ailem duygusal destek veriyor,
ama sonugta her seyin bana bagl oldugunun
farkinda olmaliyim.

Bu; benim sorumlulugum,
benim bedenim,
benim hayatim...




Duygusal sagligin isaretleri:

Kisi, duygularini pozitif bir
sekilde ifade edebilir ve
duygulariyla basedebilir

Duygusal bir karisiklik oldu ama bas ediyorum

Diyalizi sevmiyorum, fakat alternatifleri
disdnince yapmam gerekeni yaptim kabu/
ettim




Simdi ya da gecmiste
yasadigl zor duygusal
durumlarin ustesinden

gelebilir

Korkmustum...

Simdi iyi yapiyor ve periton diyalizi
yaparak ¢ok rahat hissediyorum




Yasamdaki rolleri arasinda
Iyl bir denge vardir

| ¢ocuklarimdan dolay: diyaliz

g ‘ merkezine gitmem zordu, onlara

evde olmak istedigimi séyleyince
kabul ettiler




Diger insanlarla saglikli ve
guclu iliskiler kurar ve
surdurebilir

Tedavi ekibim bana kars' ¢ok
agik ve yararili oluyor. Tim
sorularim cevaplandirildi ve tim
endiselerim ele alindr




Problem ¢o6zme becerileri
gelismistir

Tedaviye uyum sagladiginiz

zaman yavas yavas
alisirsiniz ve dolu dolu
hayatin tadini ¢ikarmaya
baslarsiniz




Duygusal saglik nigin gereklidir?

Batuncul saglik saghk

Arkadas ve sosyal cevre edinme

Sorumluluklari yarutebilme

Duygulari yonetebilme

Problem ¢c6zme

Yasamsal amaca odaklanbilme




= Duygusal sagligin risk altinda oldugunu
gosteren belirtiler:

«7)

¢ \ Cogu zaman stresli hissetmek

&' Huzursuzluk ve kontrolden ¢ikacak dlzeyde ofke
L hissetmek

‘ \ Endiseli ve ya suclu hissetmek

ﬂ 1 Evde, iste, okulda bazi buyuk degisiklikler ya da

sorunlar yasiyor olmak




Uyku ya da yemek sorunlari
yasamak

Aile ya da yakin arkadaslara
sorununu paylasmakta gucluk

Basedemedigi duygularini
onlemek icin alkol sigara vb.
maddelere yonelmek

Cevre ile sorunlar yasamak




\l Odaklanma guclugu
\1 Islevsellikte bozulma

\1 ligi ve istek kaybl

\' Umutsuz ve mutsuz
L hissetmek




2% Duysusal Saglig: Gelistirmek igin:

a‘%‘ Kisinin yapabilecekleri;

Cevresindeki Kisilere olumlu bir sekilde
duygularini ifade etme

Yakin oldugu insanlarla gecmisindeki 6nemli
olaylari ve yasam Oykusunu paylasma

Uretken ve yaratici kalarak kendinden
memnun olma
Toplumsal gruplara katilma ve deneyimli
Kisilerle guclu duygulari paylasma

Aktif kalmak, fiziksel egzersiz duygusal saghgi
desteklemeye oldukca yardimcidir




Destek kisilerin yapabilecekleri;

ot ol Kisiyle zaman gecirmek ve ona ilgi
ﬁi gostermek

Pos oA Dinlemek ve duygularini agmasini
(W )
| M saglamak
QI Sorunlari erken fark etmek

Koruma ve destek saglamak




Bobrek hastasi ve diyaliz tedavisi alan Kisi
fiziksel saglik Uuzerinde oldukca zaman
harcamak durumundadir

Bu 6nemli ama, zihinsel ve duygusal iyilik
hali de oldukca onemlidir

Diyaliz hayat kurtaran, ayni zamanda
hayati degistiren bir durumdur

Kisi duygusal sagligl gelistirerek ve ihtiyaci
oldugunda yardim ve destek alarak
diyalizle odullendirici bir hayat strebilir




», BERYTHING |
e

Herkes farkli yasasa bile;

saglk sorunlari,

yeni rutinler,
alismasi gereken yeni kurallar,
daha once hic¢ karsilasmadigl insanlar,

farkl bir dil,

garip makineler

ve
bircok yonu ile yabanci bir dunyada
olma hissi

duygusal dengeyi bozan ortak bircok
etken vardir.




KEEP

CALM

AND

DON'T
STRESS

Bu yeni duruma duygusal
uyum saglama stratejileri
gelistirebilmek icin oncelikle
bu buyuk degisimin farkinda
olarak;

etklerini,
dogasini,
dinamiklerini
anlamaya calismak gerekir.




Diyaliz bnemli bir zaman ve ¢aba gerektirir. Diyalizle
birlikte tedaviye ulasim ve tedavi suresi, bunun
yaninda diyet ve sivi aliminin izlenmesi hatiri sayilir
bir zaman ayrilmasini gerektirir. Bir cok gorev vardir
ve bu degisime uyum saglama zaman alir.

Insanlar hissiz, donakalmis hisseder ya da durumun
gercekligini kabul etmekte basarisiz olabilir. Ofke,
uzuntu, endise ve sucluluk da yaygindir. Insanlar ben
nerde hata yapti diyerek gecmisi sorgulayabilir,
sucluluk yasayabilir.

Ben aslinda bobreklerimin ko'ti oldugunu
ogrendigimde harap oldum .... Diyalize ilk kez
girdigimde, kanimin bedenimi terk edisini
izlerken zor anlar yasadim. Simdi 10 aydir
diyalize giriyorum, ben onunla iyiyim




Insanlar diyalize
\ baglamalari gerektigini
"=\ 68rendiginde genellikle

duygu firtinasi yasar.
Cogunlukla, ilk tepki
sok ve ya inkardir




Roller Coaster Duygular

Hastaligin baslangici ile yasadigl gecis donemi ve bu dénemin
yasattig his bir Roller Coaster serliveninin dislsinu tasarlayan
raylarin haline oldukca benzemektedir

Sakin bir hiz ile seyrederken dusus ile birden asiri hizlanan Roller Coaster
ise insanoglunun hastalikta yasadigl inis cikislari temsil etmektedir

Roller Coaster dustununde hissedilen kaygl, korku, heyecan ve keyif gibi ug
kutuplari barindiran karmasik duygular, bir diyaliz hastasinin yasadig|
hastalik deneyim ile 6tusmektedir.

Bu benzesmelerin yaninda farkli olan ise, gercek hayattaki dusus icin bir
sonun Ongorulememesidir.




Ik zamanlar yasanan bu
karmasik duygular
genellikle iyi bir destekle
duzenlenir

Hastanin duygulari her zaman
olumsuz degildir. Diyaliz bazi
insanlar icin bu gun rahatlama
saglayacak bir mtudahaledir.

Orn: Ileride bdbrek nakli bekleyen
hastalar gibi; umit, anksiyete ve
korku iceren, karmasik bir duygu

karisimi hissettirebilir




Ne olursa olsun hissedilen, bu
duygusal rollercoaster
yaygindir ve bunu bilmek kisiye
Iyi hissettirir

Eger diyaliz rutinine uyum
saglanirsa, yine kendisini daha
lyi hissetmeye baslayacagi
belirtilir. Yasamin devami icin
atabilecek adimlar vardir;
uzuntd, endise ve stresi
yonetmek




Basetmede birey;

Sorun odakli

ya da

Duygu odaklidir




Duygu odakli basetme

Pozitif yeniden yorumlama

inanca yénelme

Mizah

Duygusal sosyal destek arama




Fonksiyonel olmayan
basetme

Zihinsel bosverme

Duygulara kapatma

inkar

Davranigsal ¢cekilme

Kabulmadde kullanimi




Negatif

Duygulari
Yonetme




Kisinin memnuniyet
veren faaliyetleri
surduirmesi

Diyalizin sevdiginiz seyleri yapmaya
engel olmasina izin vermeyin. MUmkun
oldugunca diyaliz programina veya
saglik durumuna uyarlayarak, diyaliz
oncesi var olan hobiler ve ilgii alanlarini
surdurmek. Arkadaslarinizla
sosyallesmek. Mumkunse calismaya
devam edimeli., Diyalize ragmen, her
zamanki gibi yasamini surduren
insanlar duygusal olarak daha mutlu ve
daha saglikhdir.




Kendini gelistirmek

Diyaliz tedavisi ve onunla
birlikte gelen yasam bicimi
degisikliklerini anlamalarina
yardimci olmak icin bilgi
toplamak ve sorular sormak.
Gerekli ayrintilarn bilmek saglik
uzerinde kontrol duygusunu
korumaya yardimci olacaktir.




Simdi yada gecmiste yasadigi
Kisiyi gucsuzlestiren duygularin
ustesinden gelmek

Bazi kisiler yatili okulda okumalk, bir yakininin intihari,
cinsel taciz, kronik hastalik gibi zor hayatlar yasamistir.
Hayat hikayesi ve diger hayatinda meydana gelen 6nemli
olaylar hakkinda konusmak cogu yalniz olmadigini
ortaya koymaktadir.

Sik sik diger bircok insanin hayatlarinda ayni durumlari
yasamis bulacaksiniz.

Yasadiginiz duygunun kokeninde yatan nedenini
saptamak duygusal sagliga ulasmada 6nemli bir
adimdir.




iletisimi strdiirmek

Es, aile ve arkadaslardan
destek istemek. Ne
hissettigi ve yasadigini ifade
konusunda acik olmak.
Neye ihtiyaci oldugunu ifade
etmek sevdiginiz Kisilerin
yardimini saglar,
soylemezseniz bilemezler.




Gerekirse
ek destekler
almak

Terapi gibi




TESEKKURLER




